
2023年青少年拓展方案设计 青少年户外
拓展方案青少年拓展方案(优质5篇)

无论是个人还是组织，都需要设定明确的目标，并制定相应
的方案来实现这些目标。大家想知道怎么样才能写一篇比较
优质的方案吗？以下就是小编给大家讲解介绍的相关方案了，
希望能够帮助到大家。

青少年拓展方案设计篇一

热辣的太阳，束缚不了少年的心。告别空调、告别懒觉、告
别网络游戏，我们一起走进青山绿水中，欢快的高歌、勇敢
的挑战、别样的思维、美味的佳肴、热烈的篝火……这个夏
天，勇敢的少年要独自旅行啦!在这里，我们不再是一个人，
我们有了许多的兄弟姐妹、我们学会了怎样去团结友爱、怎
样与人合作、怎么去宽容别人，怎样感恩父母。

一、拓展训练营目的:

通过户外拓展的方式和独特的教育方法,让学生学会：

艰苦奋斗，学会独立、学会生活、学会关爱、学会感恩、学
会做人做事,从而塑造充满阳光的快乐少年。

二、活动时间：(每期5天4夜)

第一期：7月15日——7月19日

第二期：8月1日——8月5日

三、拓展训练营地点：

明阳天下指定拓展活动基地



四、拓展训练营内容：

a.心理拓展：心手相牵、生死电网、高空断桥、急速六十秒、
不倒森林，能量传输等10余项拓展活动突破青少年心理脆弱、
性格孤僻等缺陷，提高心理承受能力，培养团结协作精神。

b.医疗急救：心脏复苏术、创伤救护等10余项基本及紧急灾
难急救处理常识。

c.灾难处理：火灾逃生、地震避险、交通安全、突发事故的
预防及避险逃生模拟训练。

d.野外生存：野外方向辨别、迷路情况处理、搭建宿营地、
寻找水源、辨别野生动植物、使用篝火等多项野外生存训练。

营员收获：

1、与其他朋友们交流相处，学会关爱他人，在互相信任和帮
助下发展友谊;

2、拓展项目发散思维，提高参训学员的情商，锻炼学员解决
问题的能力。

4、多种灾害的正确应对方法，相信会让您的孩子享用一生。

五、拓展训练营对象

7岁—16岁青少年

六、拓展训练营安排：

第一天：夺宝奇兵之破冰起航

——开营，学员相互认识和了解，促进学员之间的沟通与交



流

08：00—09:00乘车前往明阳天下指定基地

09：00—09：30报到，领物品，安排住宿

10：30—12：00互动空间：小活动小游戏，营造团队的氛围，
热情训练，使营员融入环境，能更多更好的沟通和交流!

青少年拓展方案设计篇二

一、定向越野：

项目背景——取材于定向运动。就是利用地图和指南针到访
地图上所指示的各个点标，以最短时间到达所有点标者为胜。
经“诺汉威”在实践中不断创新，现已成为一项既保持野外
活动特点，又具有强大团队培训功能的活动。它的乐趣在于
合理运用器械并在不断前进的过程中寻找到一个个被隐藏的
点标，从而体会成功的愉悦;挑战在于队员们在比赛中需要时
而穿梭于森林竹海中，时而行进在林野小路上，面对的有高
山陡坡，有天堑河流——整个进程充满了紧张刺激。同时，
参加定向运动拥有充沛的体力，良好的运筹能力、计划性、
空间感、方向感以及团队合作能力都是非常重要的。

项目收获

1.提升参加者的团队合作意识和团队合作能力;

2.团队沟通技巧的训练;

3.团队角色和人力资源的合理分配;

4.团队决策训练;



5.回归自然，放松身心。

二、高空抓杠

项目简介——小组每位成员配带全套安全装备依次爬上9米高
的一根钢柱，

先站立在钢柱顶端的小圆盘上，然后奋力跃出，去抓住面前
悬

空的一根横杠。

项目收获：

1.体验极端环境带来的挑战，增强自我控制与决断能力以适
应存在巨大压力的外部环境;

2.克服心理恐惧感，建立突破自我、挑战困难的自信心与勇
气

3.建立相互鼓励、相互支持的团队氛围。

三、高空断桥:

项目简介——a、b两块木板架在9米高空，其间相距1米至1.8米
(间距可

调)，学员佩戴全套安全保护装备，依次自a木板跨越至b木

板并返回

项目收获：

1.体验极端环境带来的挑战，增强自我控制与决断能力以适
应存在巨大压力的外部环境;



2.克服心理恐惧感，建立突破自我、挑战困难的自信心与勇
气

3.建立相互鼓励、相互支持的团队氛围。

青少年拓展方案设计篇三

青少年素质拓展训练课程：改变传统的灌输式教学，以体验
学习为主，强调学员高度参与，使学习寓教于乐，让学员从
做中学。针对青少年普遍存在的以自我为中心，过于自傲或
自卑，娇生惯养意志力弱，心理素质和挫折承受力差，与人
合作和沟通意识不足等问题，根据每批学员特点，针对性地
选择主题和项目。

青少年素质拓展训练营：为学员提供了一个了解自我、了解
生活、体验人生的机会，强调高度参与，强调学员与指导者
的良好互动，使心灵的成长直指人心。其训练模式是通过一
系列充满趣味与挑战而又不乏人生智慧的活动，使学员从中
体验、反思、领悟，并激发、调整、提升的人潜能，使受训
者的人格素质得到提升。特别是重视个人静思、小组讨论交
流以及导师的讲评总结。

1、学会面对成功与失败，提供自我发现和自我改正的机会

2、学会与人合作，感受团队协作的力量，经历富有趣味的团
队生活。

3、在行为训练中养成良好的学习与生活习惯，培养良好生理
和心理素质。

4、激发潜能，增强自信和进取心，

5、克服骄娇二气和惰性，磨练意志和毅力



6、启发和增进创造欲和想象力，思维突破。

7、锻炼独立生活能力，学会热爱自然、热爱生活

8、使青少年在人格成长方面有机会，享受富有趣味的`户内
外活动

1、 树立正确人生观：尊重、信任和安全意识

2、 通过自我介绍，突破语言障碍，获得台艺技巧，

3、 才艺表演，放开自我，获得自信，培养主持人

4、 团队训练，人际交往礼节礼仪

1、 接手链：了解在紧急情况下，如何计划、合作并有效地
利用有限资源。

2、 叠罗汉：是一项综合性的超级思维训练项目

5、 信任背摔：这是一个具有一定风险、震撼力很大的自我
挑战训练科目。鼓励学员克服无谓的心理恐惧突破旧我，同
时建立和体验对团队成员的信任感。

6、 盲人排队：让学员体会到当环境及条件受到限制时，怎
样去改变自己，寻求特殊环境中的最有效的沟通方式并顺利
解决问题;也能使学员的领导力、协调力有所显现并得到考验
和强化。

7、 电网：让学员体会计划的重要性，体验和激发团队合作、
勇攀高峰的精神。考验团队如何在紧急关头结合个人优势劣
势，作出统筹安排以达成任务。

8、心灵剧场:在角色扮演中宣泄情绪,体会其中的强烈情感;
学会换位思考,调整非理性心态, 有效改善家庭关系。



其他项目按实际情况安排

青少年拓展方案设计篇四

增强交往能力：教孩子明白团队与集体的巨大力量，领悟合
作精神带给自身的重要性，克服排他情绪和性格孤僻心理，
培养与人沟通融合能力，感受分享带来的无穷乐趣。项目组
合：、托运接力、队列队歌队名队训竞赛。

提高学习能力：教孩子学会学习，通过训练领悟到学习方法
的重要性，提高学习情趣，激发学习的热情，培养善于学习、
善于总结、善于吸收的能力。项目组合:人椅耐力赛、团队圈。

培养生存意识训练：培养孩子生存意识，竞争意识，逆境自
救能力，学会克服自然险阻和障碍的技巧，通过内化，举一
反三。项目组合：救伤护理、自我保护。

培养积极进取意识与能力：培养孩子上进心理，增强抗挫折
和抗打击能力，使个性变得坚强而富有韧性。项目组合：情
智寓言、市长竞选。兴趣小组辅导、领导才能训练、组织策
划能力训练、心理突破训练。

挖掘发现自我潜力：教孩子认识自我潜在能力和极限，克服
恐惧心理和思想障碍，锻炼动手能力和创造力，培养自信心
和自我管束能力、完善人格。项目组合：命题对白(思辨能
力)、命题拼版(动手能力创造力)

全国青少年素质拓展旨在培养学生思想政治素质，以及道德
素养、创新精神和实践能力，造就有理想、有道德、有文化、
有纪律，德智体美全面发展的优秀人才。青少年的心理、身
体、品德素质及潜能得到进一步激发、调整、升华和强化，
达到了使参营者心态开放稳定、敢于应对挑战、增强创新活
力的目的。



一、提高自信心，勇于超越自我。建立相互接纳，相互支持、
相互信任的团体气氛。让参加者在活动中开放自我，超越自
我，从而开发自身潜能，肯定自我价值，提高自信心。

二、激发潜能，完善人格。教孩子认识自我潜在能力和极限，
克服恐惧心理和思想障碍，锻炼动手能力和创造力，培养自
信心和自我管束能力，完善人格。培养孩子上进心理，增强
抗挫折和突破能力，使个性变得坚强而富有韧性。

三、学会合作，培养团队精神。引导参加者发现在团体生活
中合作的价值和团体中个人的责任。教孩子明白团队的巨大
力量，领悟合作精神的重要性，克服排他情绪和性格孤僻心
理，培养与人沟通融合能力，感受分享带来无穷乐趣。

四、学会沟通，融洽人际关系。与心理专家、教育专家沟通
面对面。针对现在青少年不了解生活、心理脆弱、性格孤僻
等缺陷，共同实施快乐成长—青少年身心突破拓展训练，为
这些孩子们了解生活学会沟通、学会感恩、学习建立人际关
系技巧。

青少年素质拓展十项具体目标：

一、学习及考试能力明显提高

二、磨蹭、拖沓等不良习惯明显改善

三、自理自立能力提高

四、竞争表现能力提高

五、承受挫折、压力能力提高

六、自信心理明显提高

七、沟通理解能力提高



八、处理人际关系能力提高

九、快乐程度明显改善

十、学习积极性和效率明显改善

全国青少年素质拓展夏令营通过信任训练、沟通训练、领导
力训练、自信心训练、心理突破训练等等，全面挖掘和提升
青少年的八大能力：创新、沟通、协作、应变、学习、思维、
激励、领导。

一直以来，家长们关注了孩子的语言能力、智力和体质发展，
却忽略了孩子情绪与社会能力的成长，孩子常常不懂得理解
与表达自己的感受，无法体谅他人的心情。正确认识自己、
健康地与人交往、调试情绪、学会感恩……综合素质和能力
的.提升，将促使孩子们更好地应对学业和人生，正视各种人
生中的困难，快乐、健康地成长。

一、提高自信心，勇于超越自我。建立相互接纳，相互支持、
相互信任的团体气氛。让孩子在活动中开放自我，超越自我，
从而开发自身潜能，肯定自我价值，提高自信心。

二、激发潜能，完善人格。教孩子认识自我潜在能力和极限，
克服恐惧心理和思想障碍，锻炼动手能力和创造力，培养自
信心和自我管束能力，完善人格。培养孩子上进心理，增强
抗挫折和突破能力，使个性变得坚强而富有韧性。

三、学会合作，培养团队精神。引导孩子发现在团体生活中
合作的价值和团体中个人的责任。教孩子明白团队的巨大力
量，领悟合作精神的重要性，克服排他情绪和性格孤僻心理，
培养与人沟通融合能力，感受分享带来无穷乐趣。

四、学会沟通，融洽人际关系。与心理专家、教育专家沟通
面对面。针对现在青少年不了解生活、心理脆弱、性格孤僻



等缺陷，共同实施快乐成长—青少年身心突破拓展训练，为
这些孩子们了解生活学会沟通、学会感恩、学习建立人际关
系技巧。

青少年拓展方案设计篇五

1、“青少年户外拓展游戏活动”达到的目的：在短时间内培
养同学们的创新、沟通、团队协作、应变、学习、思维、领
导和激励等能力。它强调的是个人能力在集体中的发挥、小
组成员之间的讨论、相互之间的信任和帮助，紧密地依靠团
队的协作，使每一个人都能在完成任务的过程中得感悟和提
高，体现的是一种团队至上的精神和意识。

规则是：两个或两个以上的学生全部坐在在地上，脚正面相
对靠，手互握对方手腕，靠两人或多人的力量在同一时间从
地上坐起来。我先从两名学生开始，再到四名、八名，以此
类推，最终要求全班同学坐在地上，在同一时间全部站立起
来。两名同学起身很容易，人数越多难度也就越大。在这个
游戏过程中，班上同学人数达一半时，运用“竞赛活动为主
的体育教学方法”，要求两组人比赛，看哪组人先坐起来，
第二名起立的那一组稍稍给予惩法，这样可以更好的培养学
生思考和判断能力。最后当全班同学同时起来时，每位同学
均兴奋不以、手舞足蹈。真正核心的部分是游戏后的小结，
为接下来课程的基本部分作一理论上的铺叙。

3、体育课程准备活动部分加入“青少年户外拓展游戏”更有
效的提高了学生中枢神经系统的兴奋性，克服了各器官的惰
性，使机体尽快进入工作状态，达到了准备活动的效果，对
让其从学习文化课的气氛中走出来，投入到体育课的学习中，
为体育课的教学内容作准备。因此，在体育课的准备部分，
我选择了一些激发和调动学生积极性和兴奋性的游戏，并注
意强调游戏的规则和方法，使学生能由静止的状态逐渐地过
渡到兴奋。更加注重了学生参与的积极性，体现了学生的主
体性，将开心还给了学生，活跃了课堂气氛。


